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Ovning: Tala med en frimling i vardagliga
situationer

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning far du mer erfarenhet av vardagliga talsituationer och starker ditt mod
att tala. Med tiden okar ditt sjalvfértroende och du borjar lita pa att du klarar dig.

Hur?

Fundera pa vad som skulle vara en lamplig plats att 6va pa. Anvand kartan éver modet att tala som
du skapade i dvning 2. Kartldggning av modet att tala.

En Iamplig plats kan till exempel vara en butik eller ett bibliotek. Alla platser dar det ar naturligt att
be en anstalld om hjalp ar lampliga.

Be personalen om hjalp med att till exempel hitta en produkt.

1. Valj en lamplig plats att 6va pa

T.ex. "Min narbutik."

2. Fundera p& férhand ut vad du ska fréga eller be om hjélp med. Ova dven p3 att svara pa
eventuella féljdfragor. Fundera pa hur du avslutar samtalet.

T.ex. "Var finns jordn6tssmoret? Du behdver inte visa mig. Tack och hej da."
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3. Genomfor 6vningen och anvand nervositetsmataren for att bedéma hur nervés du var.

T.ex. "Jag gick till butiken och bad om hjélp. Nervositeten var 7/10, men sjonk till 2/10 sa fort jag
hade sagt det jag skulle."

4. Upprepa 6vningen tills du marker att poangantalet minskar.

5. Légg gradvis till nya platser att 6va pa. Kom ihag att Idgga till platserna pa din kartal!
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